
 رمضان ومرض السکري

ماذا بإمکاني أن أفعل؟

ARABISK

For norsk versjon se diabetes.no/innvandrere



رمضان ومرض السکري

– ماذا بإمکاني أن أفعل؟

رمضان هو شهر الصوم عند المسلمین ویتعیّن علی المرء خلال هذا 

الشهر أن لا یأکل أو یشرب بین طلوع الشمس وغروبە.  وفي النرویج 

یعني هذا أن فترة الصیام تبلغ 20 ساعة تقریبا تبعا للمکان الذي 

تتواجد فیە في البلاد.

 إذا کنت تعاني من مرض السکري وتنوي الصوم في رمضان، فإنە من المهم أن تتکلم

 مع طبیبك الثابت حول ذلك في أسرع وقت ممکن. داء السکري هو مرض مزمن،

 وبالنسبة لبعض المصابین بالمرض قد یشکل الصوم خطراً مباشراً علیهم – أو یمکنە

 علی الأقلّ أن یسبب لهم مشاکل صحیة کبیرة. سیکون بإمکان الطبیب الثابت أن

 یعطي نصائح جیدة حول ما هو آمن بالنسبة لك، وسیکون بإمکانە أیضاً أن یقیّم

 متی وکیف یجب علیك أن تتناول أدویتك.

إذا أحببت خذّ معك هذە المعلومات 

إلی طبیبك إذا کنت تخطط للصیام. 

یمکن لطبیبك أن یعثر علی المزید من 

النصائح المفیدة علی صفحة الانترنت 
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ماذا یحدث لجسمي عندما أصوم؟

عدم تناول الطعام بإنتظام قد یخلق مشاکل للأشخاص الذین یعانون من مرض 

السکري، لأن ذلك یزید من احتمال حدوث تأرجحات کبیرة في مستوی السکر في الدمّ 

– وهذا بدورە یزید من مخاطر حدوث مضاعفات. 

بعد مرور ثمانیة ساعات تقریبا علی تناول الوجبة السابقة یبدأ الجسم بإستهلاك 

الطاقة الموجودة في المستودعات الإحتیاطیة في الجسم بغیة الإبقاء علی مستوی 

السکر في الدمّ في المستوی الطبیعي. بالنسبة لمعظم الناس لا یشکل هذا ضرراً لهم، 

ولکن بالنسبة للمصابین بداء السکري – خاصّة إذا کانوا یستخدمون أنواعاً محدّدة 

من الأدویة أو الأنسولین – فإنهم سیکونون معرضّین بشکل کبیر لخطر حدوث 

انخفاض أو ارتفاع في مستوی سکر الدمّ، وکذلك لخطر نقص کمیة الماء في الجسم 

)التجفاف(. هذا بطبیعة الحال مهمٌ بشکل خاصّ أن یکون المرء عارفاً بە إذا ما 

صادف شهر رمضان فترة الصیف.

 هناك معلومات حول مرض السکري بلغات کثیرة علی صفحة الانترنت 
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أنا أعاني من مرض السکري – هل یمکنني أن أصوم؟

السکري مرض مزمن وهو یٶهّل المصاب بە أن یکون مستثنی من الصوم، وبإمکان 

ن یستخدمون الأنسولین أن یمتنعوا عن الصوم لأسباب صحیة.  المصابین بالسکري ممَّ

هذا أمرٌ اتفق حولە العلماء المسلمون والعاملون الصحیون علی حدٍّ سواء.  مع هذا 

ن یریدون أن یصوموا رمضان رغم کونهم مصابین بداء السکري.  هناك العدید ممَّ

الصیام ممکن إذا کنت تعاني من السکري من النوع الثاني المنظمّ جیداً، ولکن في 

جمیع الأحوال یتطلب الصیام تخطیطاً جیداً ومعرفة بکیفیة تکییف الطعام والأدویة. 

یجب علیك أیضا أن تعرف کیف تقي نفسك من وتتعامل مع تأرجح مستویات 

السکر في الدمّ بین العالي والمنخفض.  

ینبغي علی الأشخاص المصابین بداء السکري من النوع الأول أن یمتنعوا عن الصیام 

في رمضان. ینبغي علیهم أیضا أن یمتنعوا عن الصیام إذا کان مرض السکري عندهم 

منظمّا بشکل سيء، أو إذا کانوا قد عانوا خلال الشهور الأخیرة من نقص کبیر في سکر 

الدمّ                             أو انخفاض قلویة الدمّ                                   من 

النوع الخطیر. نفس الشيء ینطبق علی الحوامل والأشخاص الذین یعانون من أمراض 

القلب والأوعیة الدمّویة أو الفشل الکلوي، أو یقومون بمزاولة أعمال شاقةّ تتطلبّ 

جهداً بدنیاً کبیراً. 

(syreforgiftning) (hypoglykemi)



هل بإمکاني أن أفحص مستوی سکر الدمّ وأنا صائم؟

هل یجب علي أن أصحو قبل طلوع الشمس 

)في وقت السحور(؟

لقیاس مستوی سکر الدمّ أثناء الصیام أهمیة إضافیة، وأنت لا تقطع صیامك إذا ما 

قمت بقیاس مستوی السکر عندك، بل أنكّ بذلك تقللّ من خطر حدوث صعود أو 

انخفاض کبیرین في مستوی سکر الدمّ. 

من المستحسن أن تقوم بقیاس مستوی سکر الدمّ قبل طلوع الشمس، بعد طلوع 

الشمس بساعتین، في منتصف النهار، قبل الغروب وقبل وقت النوم. کما أنەّ مهمٌ علی 

نحوٍ إضافي أن تقیس مستوی سکر الدمّ إذا ما شعرت بتوعّك أو مرض، أو إذا اشتبهت 

بأن مستوی سکر الدمّ عندك مرتفع أو منخفض بشکل کبیر. 

عدم تناول الطعام لعدّة ساعات یزید من خطر حدوث انخفاض کبیر في مستوی سکر 

الدمّ، أي ما یسمی بغیبوبة هبوط سکر الدمّ                              .توصي جمعیة مرضی 

السکري                                     بتناول وجبة السحور قبل طلوع الشمس لأنها 

ستساعدك في الحفاظ علی مستویً مستقراً لسکر الدمّ خلال الصیام.  

(hypoglykemi)
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نصائح مفیدة

أحرص علی وجود سکر العنب معك دائماً. لأنه إذا حدث لك شيء، یمکنك أن تحصل 

علی مساعدة بشکل أسهل.

أفحص مستوی سکر الدمّ عندك خلال ساعات النهار، فهذا لا ینتج عنە قطع الصیام 

)الإفطار(.

قسّ مستوی سکر الدمّ إذا شعرت بتوعّك. 

أحرص علی الحصول علی راحة کافیة. من شأن النوم السيء في اللیل أن یجعل 

التحکم في مستوی سکر الدمّ أمرا صعبا. 

إذا کان مستوی سکر الدمّ عندك مرتفعاً أو منخفضا، یجب علیك أن تتعامل معە. 

إذا کان مستوی سکر الدمّ أخفض من 3.3 میلي مول/لتر، أقطع الصیام علی الفور 

وابدأ بمعالجة انخفاض مستوی سکر الدمّ. اشرب مشروباً محلیّ، تناول من ثلاثة إلی 

أربعة مكعبات من السکر أو تناول سکر العنب )الغلوکوز(. 

إذا کان مستوی سکر الدمّ 3.9 میلي مول/لتر  في بدایة الصیام وأنت تستخدم 

الأنسولین أو أقراص سلفونيليوريا )suflonylurea( ، امتنع عن الصیام.  

إذا کان مستوی سکر الدمّ عندك أعلی من 16 میلي مول/لتر، أقطع الصیام علی 

الفور. 

إذا کنت تعاني من الإجتفاف، أقطع الصیام واشرب الماء. 

إذا بدأت تشعر بتوعّك أو أصبحت مشوشاً، أو إذا أصابك انهیار صحي أو دوار، 

أقطع الصیام واشرب الماء أو سائلاً آخراً. 

یجب ألا تتوقفّ عن استعمال الأنسولین، ولکن تحدّث مع طبیبك الثابت مسبقاً 

لأنك ربّا تضطر إلی تغییر کمیة الأنسولین أو توقیت حقنە. 
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ماذا ینبغي علي أن آکل خلال شهر رمضان؟

تذکّر أن تأکل طعاماً صحیاً علی مدار السنة، أیضاً خلال شهر رمضان. إذا بالغت في الأکل 

– أو أکلت کمیات کبیرة من الطعام الغیر صحي – فلن یزید وزنك فحسب، بل أنك 

ستتسبّب أیضاً في حدوث عدم استقرار في مستوی سکر الدمّ عندك. لا تبالغ في الأکل. 

إننّا نوصیك بأن تتناول أطعمة متنوعة خلال شهر رمضان لکي تحافظ علی مستویً 

مستقراً لسکر الدمّ قدر الإمکان. هذە بعض الأمثلة علی الأطعمة الصحیة:

کربوهیدرات بطیئة غنیة بالألیاف. هذە الأطعمة قد تکون الخبز الأسمر ذو ثلاثة 

حقول مظللّة علی الأقلّ علی مقیاس الخبز، عصیدة الشوفان، أرز غیر مقشور )کامل 

الحبّة(، فاصولیا، عدس، فاکهة وخضروات. 

أطعمة غنیة بالبروتین مثل الدجاج والسمك والبیض. 

مصادر دهون جیدة مثل الأفوکادو وحفنة من المکسّات والسمك المدهن. 

کما عند تناول کلّ الوجبات الأخری: لا تفرط في الأکل وأحرص علی شرب کمیة کبیرة من 

الماء.

عند الإفطار، حاول أن تتجنّب تناول کمیة کبیرة من السکر – والأطعمة الغنیة بالدهون 

مثل پاراثاس parathas، بوري puri، ساموسا samosa، باکورا pakora، لادو 

ladoo، جیلیبي jelibi و بورفي burfi. تجنب تناول الأطعمة المقلیة، واختر بدلا عنها 

أطعمة تمّ شیهّا في الفرن. 

یرغب عدد کبیر من الناس أن یفطروا بتناول التمر. تذکر بأنّ التمر أیضا یحتوي علی 

نسبة کبیرة من السکر. لذلك قلل من عدد حبّات التمر إلی إثنتین - ثلاثة حبّات قبل 

تناول أطعمة أخری صحیّة.   



 رمضان ومرض السکري

إذا کنت مصاباً بمرض السکري فقد یزید الصوم لساعات عدیدة من خطر الإصابة 

بالتجفاف. لذا تذکر أن تشرب الماء )ولیس المشروبات المحلّة( بعد الإفطار وقبل 

طلوع الشمس )في وقت السحور(. 

الصلاة التقلیدیة المسمّة التراویح قد تطول کثیراً، ومن أجل تجنّب التعرض لمشاکل 

خلال تأدیتك لصلاة التراویح تذکر أن:

تشرب کمیة کبیرة من الماء قبل وأثناء وبعد الصلاة. 

تتناول طعاماً صحیاً عند الإفطار. 

یمکنك أیضاً أن تتصل هاتفیاً بخط إسداء المشورة بشأن مرض السکري 

)Diabeteslinjen( علی الرقم 948 21 815 من الساعة 15-9 في 

أیام الأسبوع العادیة إذا کانت لدیك استفسارات حول مرض السکري. هنا 

یمکنك الحصول علی أجوبة علی استفساراتك باللغات العربیة، الترکیة ، 

الصومالیة، الأردیة والبنجابیة، إضافة إلی الإنکلیزیة والنرویجیة. 

ماذا یمکنني أن أشرب؟

هل بإمکاني أن أصلي التراویح؟

(Diabeteslinjen)


